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Per parlare in modo sintetico della cucina dell’antica Roma, occorre prima di tutto distinguerla in due periodi, 
quello compreso fra la fondazione e 1l periodo repubblicano e quello relativo alla fase imperiale che si conclude 
nel IV secolo. 

Non va poi dimenticato di distinguere ancora l’enorme differenza che c'era fra la cucina povera, riservata ai plebei 
e al popolo dei ceti bassi e quella ricca, ad esclusivo appannaggio dell’elite dominante degli strati più alti della 
società romana. 


Gli alimenti 


All’inizio gli alimenti più utilizzati erano prevalentemente di origine vegetale. Tra questi i più coltivati erano 1 
cereali: il farro, un cereale rustico a chicco rivestito, e l'orzo, destinato ai soldati e ai cavalli. Venivano in parte 
sfarinati per la preparazione di cibi molto diffusi, tra i quali la polta (puls), una specie di polenta, in cui la farina di 
farro veniva cotta in acqua e sale, talvolta anche con semi di lino. Con il passare del tempo i Romani insaporirono 
questa preparazione aggiungendovi le fave (puls fabata), lenticchie o altri legumi, oltre a cavoli e cipolle. 


Il pane 


Il pane o meglio la focaccia, rappresenta la fase intermedia dell'evoluzione gastronomica della civiltà romana, 
posta tra un primo periodo arcaico, in cui si consumava la polta, e una fase successiva al III secolo a. C. in cul si 


ha notizia di una vera panificazione. 
Ad accompagnare il pane, la polta e le focacce c'era il pulmentarium, che consisteva in latticim, verdure, legumi, 
uova o qualsiasi altro cibo facesse da companatico 


Le Verdure 


Anche per quanto riguarda il consumo di vegetali, la civiltà romana conobbe tre fasi. Nella prima si 
mangiavano erbe e frutti selvatici. Alla prima seguì un periodo in cui si consumavano diverse varietà 
autoctone di ortaggi coltivati negli orti, come il macerone. 

Infine, con l'incremento degli scambi commerciali, vennero introdotti ortaggi provenienti da altri paesi. 
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La carne 


In epoca arcaica la carne, esclusa quella degli animali da cortile e la selvaggina di piccola taglia, era un alimento 
esclusivo, preparato prevalentemente bollito o arrostito. In questo primo periodo buoi, vacche e cavalli erano 
utilizzati per il lavoro dei campi; gli allevamenti bovini a scopo alimentare si diffusero solo dopo il IV secolo a. C. La 
zootecnia romana dei primi secoli si reggeva quasi esclusivamente sull'allevamento di pecore e capre, il cui latte era 
utilizzato per la produzione dei formaggi. La carne più apprezzata e diffusa era quella suina: 11 maiale, che è un 
animale onnivoro e praticissimo perché non ha bisogno di grandi cure, era ovviamente molto comune. 


Erano molto diffusi anche gli allevamenti di polli e di oche, una pratica prevalentemente destinata 
alle donne. 


Il pesce entrò nell'alimentazione romana in età tarda, ma si diffuse molto rapidamente diventando 
un alimento di primaria importanza. I Romani conoscevano e apprezzavano quasi tutte le specie 
oggi diffuse e ne censirono addirittura le qualità, associandole ad aree specifiche del 
mediterraneo. 
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Dalla sobrietà allo sfarzo 


Per quanto di sfarzi verosimilmente ve ne siano stati in tutte le epoche, nella prima parte della storia dei 
romani vi era comunque un costume che imponeva una certa sobrietà nel rapporto con il cibo. Ne sono 
testimoni le diverse ricette lasciateci da Catone nel Liber De Agri Coltura, la legge fannia del 161 a. C. 
che regolamentava gli eccessi nei banchetti e le considerazioni del grande Plinio il Vecchio, che amava 
ricordare che l’unico contorno ad un cibo doveva essere solo la fame. 
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Tutto cambia in epoca imperiale. Il cibo diventa ostentazione di potere e lo sfarzo nei banchetti una vera e propria 
mania. La cucina subisce allora un vero e proprio cambiamento di principio. Quasi in un sorta di sfida inconscia 
contro la natura e i suoi sapori, i cuochi imperiali modificano i cibi lavorando sull’alchimia dei contrasti fra i 
componenti organolettici del cibo. Le loro creazioni tendevano addirittura a modificare la forma oltre che la 
sostanza della natura. 


L'uso delle spezie diventa quindi prioritario in questa ricerca spasmodica di modificazione delle caratteristiche 
naturali degli ingredienti e ancor più ricercato in ragione del fatto che il costo elevatissimo palesava la propria 
ricchezza al cospetto degli invitati al banchetto. 


Come le spezie, anche le salse avevano un ruolo sostanziale in questo contesto. Era così per il Garum e 
tutti i suoi derivati; una salsa sapidissima ottenuta dalla fermentazione di interiora di pesce azzurro. Il 
Garum produceva dei derivati che venivano comunque commercializzati con molto successo. Il più 
pregiato era il Liquamen o Gari Flos, veniva poi l’ Hallec, o meglio la parte solida rimanente dal 
filtraggio. 
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Nella preparazione del Garum vi erano varie ricette che includevano l’uso di erbe aromatiche o 
addirittura di miele. 

Il Garum veniva anche miscelato insieme ad altri componenti. Il più noto è l’ Enogaro, una salsa ottenuta 
con l’aggiunta di vino secco, pepe, timo e ligustico che presentava al sapore note acide molto gradite 
nella cucina dell’epoca. 


Come per il Garum, anche i mosti d’uva avevano larghissimo uso in cucina. 

Dalla bollitura del mosto si otteneva il Defrutum, una riduzione della metà del volume che aumentava il 
grado zuccherino e gli aromi dell’uva. 

Vi era poi il Caroenum, una salsa dolcissima ottenuta dalla bollitura del mosto fino al raggiungimento di 
1\3 del volume e al quale venivano addizionati miele e spezie. 


IS 


I ricettari dell’epoca testimoniano un uso frequentissimo di questi prodotti. Non vi è quasi ricetta che non 
contenga garum o mosti cotti. 

Punto di riferimento storico delle ricette d’epoca romana, è il De Re Coquinaria di Apicio, un’opera in 
dieci libri che tratta in modo quasi analitico il trattamento degli ingredienti e le tecniche più curiose di 
manipolazione e trasformazione dei cibi. Ogni libro è dedicato a settori precisi della gastronomia. Dalle 
verdure alle carni dalle sfizioserie ai metodi di conservazione, in un totale di oltre 480 ricette. 


Chi era Apicio? 


Forse è più corretto dire chi erano. Infatti se alcune fonti parlano di Marco Gavio Apicio, un esattore intimo 
dell’imperatore Tiberio, altre citano rinomati cuochi dallo stesso nome in altri periodi della storia romana. 
Ragionevolmente si è portati a pensare che il De Re Coquinaria sia stato scritto in un lasso di tempo di quattro 
secoli e che Apicio fosse più una definizione di bravura culinaria che un nome di persona. Sta di fatto che 
anche dopo la caduta dell'impero romano, il ricettario apiciano veniva ancora seguito ed apprezzato da 
Longobardi, Bizzantini, e Franchi. 


15 


san 
9 
Vi 
r 


1 


vi 


[n tatt 
te Lh £ Tr i 


1a] data 


Maestro Martino Platina Cristoforo Panonto Bartolomeo 
da Como Bartolomeo Sacchi Da Messisbugo Domenico Romoli Scappi 


Il De Re Coquinaria fu fondamento della cucina medievale e rinascimentale attraverso le riletture e 
riproposizioni di cuochi eccelsi della storia come Maestro Martino da Como, Cristoforo da Messisbugo, 


Bartolomeo Scappi e il Platina. 16 


La consuetudine del cibo 


I Romani assumevano cibo in tre momenti della giornata. 

AI mattino consumavano una colazione piuttosto frugale a base di pane e formaggio, preceduta sempre da 

un bicchiere d'acqua (jentaculum). I medici sconsigliavano espressamente una colazione abbondante. 

A mezzogiorno consumavano un leggero pranzo con pane, carne fredda, frutta e vino, spesso in piedi (prandium). 
Il pasto principale, anzi il vero e proprio pasto dei Romani, era la cena (coena), che iniziava fra le 15 e le 16 . Nel 


caso di festeggiamenti particolari, poteva protrarsi anche fino all'alba del giorno dopo. 7 
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La cena dei nobili 


La cena patrizia veniva tenuta nella sala del triclinio, una stanza della domus adibita a questo scopo. Un luogo 
arredato con una sorta di letti raggruppati attorno a dei tavolini, dove i nobili potevano cenare distesi come 
nell’usanza greca e serviti da personale completamente dedicato al loro benessere. 
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Il Banchetto 


Il cerimoniale del banchetto era suddiviso in più fasi. 
Partendo dal presupposto fisso che un banche con meno di 9 portate non era ritenuto dignitoso per la mensa 
di un nobile romano, sarà interessante vedere nel dettaglio anche quali pietanze venivano servite. 
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Il ricevimento 


All’arrivo degli invitati, il padrone della domus faceva servire della frutta secca salata e delle olive 
accompagnandole a del vino speziato o più frequentemente a del vino d’assenzio. 
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L'ingresso al triclinio 


Una volta accomodati nei lunghi e larghi divani della sala del triclinio, i commensali potevano dare inizio al banchetto 
che iniziava con la gustatio. 

La tradizione imponeva come prima portata l’uovo. Ab ovo usque ad mala, dall’uovo alla mela: una sorta di usanza che 
voleva si desse inizio al banchetto con l’uovo e lo si chiudesse con l'assunzione di un piatto a base di mela. All’uovo 
seguivano verdure e pesci molto conditi con varie salse. 

I servi portavano pietanze già sporzionate, per consentire agli ospiti di mangiare agevolmente. Non venivano messe 
infatti altre posate che i cucchiai. Gli ospiti mangiavano con le mani, che fra una portata e l’altra venivano prontamente 
lavate e asciugate dai numerosi schiavi di servizio. 21 
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Sia in piccole raffigurazioni artistiche o più comunemente nei mosaici del pavimento del triclinio, venivano 
raffigurati degli scheletri umani che rammentassero quanto labile fosse la vita, persuadendo i commensali a 
godersela anche e soprattutto durante l’esercizio del banchetto. 
Durante la gustatio, dove le pietanze non a caso venivano chiamate promulsum, era servito essenzialmente del 
mulsum, un vino allungato con acqua e addolcito da miele e spezie. 


La prima mensa 


Dopo la Gustazio veniva la prima mensa che consisteva in diverse portate 

Nel corso del banchetto era frequente assistere anche a rappresentazioni teatrali, canti e musiche. 

Le portate della prima mensa erano le più corpose e prevalentemente a base di carne di maiale, agnello, pollame, 
selvaggina e pesce. 

Il vino servito in questa parte del banchetto non era dolce. Chi poteva permetterselo si lodava di offrire ai propri 


ospiti dell’ottimo falerno. > 


La seconda mensa 


Questa parte del banchetto vedeva un cambio radicale dell’apparecchiatura dei tavolini e le portate tendevano a 
cibi generalmente dolci, frutti secchi ma anche nuovamente a salsicce o focacce al formaggio. 

Come detto il banchetto si chiudeva con la mela. 

La seconda mensa prevedeva che le portate fossero accompagnate da del vino passito, anche questo il più delle 
volte speziato. 


Spesso dopo il banchetto il padrone di casa consegnava ai suoi ospiti lo xenia, un piccolo regalino che 
ricordasse l’evento o indiceva la Comissatio, ovvero il prolungamento della veglia che veniva inaugurata da 


una bevuta generale. A quel punto consentiva l’ingresso nella sala del triclinio anche ad altri ospiti. 
24 
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CATONE _ a VARRONE 70 aC - 19 aC 
234 aC - 149 aC a 116 aC - 27 aC 
Lucio Giunio Moderato Caio PLINIO 
. COLUMELLA Secondo 
Conclusione 4-70 23-79 


Catone, Columella, Varrone, Virgilio, Apicio hanno testimoniato una parte importantissima della storia 
del rapporto fra uomo e cibo, che nonostante la differenza dai principi gastronomici attuali, ha sancito 
l’enormità dell’importanza del cibo nel costume e nella narrazione della storia stessa di intere civiltà. 
Tutto questo ci porta ancora di più a sostenere che il cibo non è riferibile solo al sostentamento o ai meri 
concetti di nutrizione. Il cibo è la storia dei popoli, il cibo è soprattutto cultura. Questa è la grande 
opportunità del nostro Paese. 
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Grazie per la vostra attenzione 
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